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Resumen

El presente estudio tuvo como propdsito hallar la relacion entre mindfulness y
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una Institucion
Educativa Privada de Lima Metropolitana.

Se trat6 de una investigacion correlacional, con un disefio no experimental y de
corte transversal. La muestra se obtuvo de manera no probabilistica e
intencional por la investigadora y estuvo conformada por 61 alumnos del
primero al quinto afio de secundaria cuyas edades fluctuaron entre los 12 y los
17 afos. Se utilizd6 como instrumentos de medicion el Five Facet Mindfulness
Questionnaire (Baer et al., 2006) y el Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado
(Spielberger et al., 1975).

Los resultados obtenidos evidenciaron que existe una relacion estadisticamente
significativa e inversa entre el mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como
estado en la muestra estudiada. Asimismo, se encontr0 que todas las
dimensiones del mindfulness a excepcién de la faceta Observacion obtuvieron
correlaciones significativas, inversas y moderadas con la ansiedad rasgo y que
las dimensiones Actuar con Consciencia y Ausencia de Juicio fueron las que
mostraron mayor relacion con la ansiedad evidenciando valores menores a

sig=0.01. Se discutiran las implicaciones de los resultados hallados.

Palabras claves: ansiedad rasgo, mindfulness, ansiedad estado,

adolescentes, estudiantes de secundaria.
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Abstract

The purpose of this study was to find the relationship between mindfulness and
anxiety, both trait and state in high school students of a Private Educational
Institution of Metropolitan Lima.

It was a correlational investigation, with a non-experimental and cross-sectional
design. The sample was obtained in a non-probabilistic and intentional manner
by the researcher and was made up of 61 students from the first to the fifth year
of secondary school whose ages ranged between 12 and 17 years. The Five
Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) and the Trait-State Anxiety
Inventory (Spielberger et al., 1975) were used as measuring instruments.

The results obtained showed that there is a statistically significant and inverse
relationship between mindfulness and anxiety, both trait and state in the sample
studied. Likewise, it was found that all the dimensions of the mindfulness with
the exception of the Observation facet obtained significant, inverse and
moderate correlations with the trait anxiety and that the dimensions Acting with
Consciousness and Absence of Judgment were those that showed greater
relationship with the anxiety evidencing lower values a sig = 0.01. The

implications of the results found will be discussed.

Keywords: anxiety trait, mindfulness, state anxiety, adolescents, high school

students.
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INTRODUCCION

A pesar de que la capacidad de experimentar cada momento del presente
con atencion es inherente al ser humano es comun en la sociedad actual que las
personas realicen sus actividades en “piloto automatico” comportandose
mecanicamente mientras que su atencion esta puesta en otra parte (Kabat-Zinn,
2013).

El Mindfulness es un concepto de origen budista que ha captado el interés
de numerosos cientificos en el &mbito de la salud y consiste en atender aquello
gue ocurre momento a momento de manera no enjuiciadora. De esta forma,
brinda la posibilidad de salir del estado automatizado y ajetreado en el que las
personas suelen realizar sus diversas actividades pasando de la modalidad
hacer a la modalidad ser (Baer, 2014).

Se ha demostrado que la aplicacion del mindfulness en el contexto escolar
contribuye en los procedimientos de docencia y formacion generando diversos
beneficios en los alumnos entre los cuales destacan el desarrollo del equilibrio,
de la inteligencia emocional, una mayor resiliencia ante el estrés y cooperacion
social (Kabat-Zinn, 2013).

La adolescencia es una fase del crecimiento humano en la cual se
manifiestan cambios a nivel fisico, mental y emocional que se producen de forma
relativamente rapida por lo cual segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2014) es considerada un periodo de transicion de crucial importancia en
la que los jovenes pueden experimentar dificultades para adaptarse al entorno
gue los rodeay problemas de salud mental entre ellos los trastornos de ansiedad.

La ansiedad y los elevados niveles de estrés que experimentan los
adolescentes generan repercusiones negativas en distintas funciones cognitivas
tales como la velocidad del procesamiento de informacion, la memoria de trabajo,
el razonamiento, la atencion sostenida y la habilidad para resolver los conflictos
interpersonales a los que se ven expuestos, todo ello afecta su rendimiento
académico (Cebolla, Garcia-Campayo & Demarzo, 2014).

Por lo mencionado lineas arriba, el objetivo principal de la investigaciéon
es determinar la relacion entre ansiedad y mindfulness en alumnos de

secundaria de una institucion educativa privada, ubicada en el distrito de Pueblo
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Libre, Lima, Pert de tal manera que se puedan proponer a futuro programas

basados en la practica de Mindfulness en el ambito educativo.
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CAPITULO |

PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Descripcién del problema

La adolescencia es una fase del crecimiento humano que se
distingue por atravesar diversos cambios bioloégicos y sociales, por lo cual
segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2014) constituye una
etapa de riesgos. Esto coincide con lo investigado por el Fondo de Naciones
Unidas para la Infancia (UNICEF, 2011) donde se estima que a nivel mundial
el 20% de los adolescentes presentan problemas de salud mental o de
conducta. Por su parte, el Instituto Nacional de Salud Mental “Honorio
Delgado-Hideyo Noguchi” (2012) sefiala que aproximadamente el 13% de
los adolescentes peruanos experimentan algun tipo de trastorno de

ansiedad.

Estas cifras son significativas, pues alertan sobre el impacto que
puede tener la ansiedad en distintos aspectos entre ellos el desempefio
académico e interpersonal de los jovenes por lo que es fundamental propiciar
el desarrollo de diversas habilidades y aptitudes en los adolescentes y
brindarles apoyo psicosocial tanto en el colegio como en otros contextos de
la comunidad para promover su salud mental (Cebolla et al., 2014).

Los programas de entrenamiento basados en consciencia plena

gue han sido aplicados en contextos educativos han mostrado efectividad
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para aminorar los sintomas de ansiedad y depresién, asi como un aumento

de las aptitudes sociales y la autoconfianza (Cebolla et al., 2014).

Esta problematica rebela la importancia de detectar los niveles de
ansiedad y mindfulness en alumnos de secundaria de una institucion

educativa privada de Lima.

1.2. Formulacion del problema

1.2.1. General:
¢, Cual es la relacion entre mindfulness y ansiedad en alumnos de

secundaria de una institucion educativa privada de Lima?

1.2.2. Especificos:

1. ;Cémo se relaciona la Observacion del mindfulness con la
ansiedad, tanto rasgo como estado, en alumnos de secundaria de
una Institucion Educativa Privada de Lima?

2. ¢Como se relaciona la Descripcion del mindfulness con la
ansiedad, tanto rasgo como estado, en alumnos de secundaria de
una Institucion Educativa Privada de Lima?

3. ¢,Cémo se relaciona el Actuar con Consciencia del mindfulness
con la ansiedad, tanto rasgo como estado, en alumnos de
secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima?

4. ;Como se relaciona la Ausencia de Juicio del mindfulness con la
ansiedad, tanto rasgo como estado, en alumnos de secundaria de
una Institucion Educativa Privada de Lima?

5. ¢Como se relaciona la Ausencia de Reactividad del mindfulness
y la ansiedad, tanto rasgo como estado, en alumnos de

secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima?

1.3. Justificacion e importancia

El presente estudio se justifica a nivel tedrico dado que en la

actualidad se cuenta con escasa bibliografia local sobre los efectos positivos
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del mindfulness para reducir los niveles de ansiedad en estudiantes de
secundaria por lo que contribuira al desarrollo de las investigaciones en el

area.

Asimismo, se justifica a nivel practico debido a que permitird
conocer cual es el nivel de ansiedad que presentan los alumnos de
secundaria de una Institucion Educativa Privada de Limay tomar las medidas
de accidn necesarias si se requiere. Ademas, los resultados que se obtengan
contribuiran en la elaboracion de programas de intervencién basados en
mindfulness que reduzcan los impactos de la ansiedad sobre el desempefio

académico de los adolescentes en general.

Adicionalmente, conocer cuales de los componentes del
mindfulness estdn mas relacionados con la ansiedad en alumnos de

secundaria permitira que en el futuro se desarrollen técnicas mas eficaces.

1.4. Viabilidad

La investigacion realizada fue viable ya que se contd con el
respaldo de la Institucién Educativa, la cual brindo6 las facilidades necesarias
para acceder a los alumnos y permitié la aplicacion de las pruebas sin

dificultades.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion

2.1.1. Antecedentes internacionales

Yang, Zhou, Liu y Fan (2019) realizaron un estudio con el
objetivo de examinar la relacion entre el mindfulness y los estados
de ansiedad y depresion que se generan como consecuencia de la
adiccion a los teléfonos méviles en adolescentes que radican en
China. Para ello, se aplico el Mobil Phone Addiction Index (Leung,
2008), la version China de la Depression Anxiety Stress Scale
(Gong, Xie, Xu & Luo, 2010) y el Child and Adolescent Mindfulness
Measure (Greco, Baer & Smith, 2011) a una muestra de 1258
estudiantes de secundaria. Los resultados evidenciaron que la
relacion entre la adiccion a los teléfonos moviles, la ansiedad y la
depresion es significativamente menor en aquellos adolescentes
con puntuaciones mas altas en mindfulness. Los autores concluyen
que el mindfulness es un recurso que facilita que los jovenes
puedan sobrellevar la adiccién a los celulares y la angustia mental

resultante.

Rubio y Loépez del Hoyo (2016) desarrollaron una
investigacion con la finalidad de examinar la relacion entre el

mindfulness, la ansiedad, el estrés y el rendimiento académico en
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un grupo de alumnos de secundaria en Espafia. Se aplicé la Mindful
Attention Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003), el Inventario de
Ansiedad Escolar (Garcia-Fernandez, Inglés, Martinez-
Monteagudo, Marzo & Estévez, 2011) y el State-Trait Anxiety
Inventory (Spielberger, Gorsuch & Lushene, 1982) a 30 alumnos.
Los resultados evidenciaron que una mayor capacidad de atencion
plena se relaciona de forma inversa con las variables de ansiedad
y estrés lo cual tiene como consecuencia un rendimiento escolar
mayor. Los autores concluyen que la practica constante del
mindfulness en el contexto educativo contribuiria al bienestar de los

estudiantes.

Alvarez (2017) realiz6 un estudio cuyo proposito fue hallar
la relacion entre el mindfulness y las siguientes variables:
satisfaccion con la vida, estrés, resiliencia, depresion y ansiedad en
estudiantes de una universidad ubicada en Espafia. Para ello,
aplico la Mindful Attention Awareness Scale (Brown & Ryan, 2003),
el Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer, Smith, Hopkins,
Krietemeyer & Toney, 2006), la Escala de Depresion, Ansiedad y
Estrés (Lovibond & Lovibond, 1995), la Escala de Resiliencia
(Wagnild & Young, 1993) y la Escala de satisfaccion con la vida
(Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) a 602 universitarios. Los
resultados obtenidos indicaron que existe una relacion negativa
entre atencion plena, estrés, ansiedad y depresion. Asimismo, se
evidencio una correlacion directa entre mindfulness, satisfaccion
con la vida y resiliencia. El autor concluye que es importante que
las instituciones educativas desarrollen estrategias orientadas a los

estudiantes que fomenten el mindfulness y la resiliencia.

Amutio-Kareaga, Franco, Gazquez y Mafias (2015)
desarrollaron una investigacion cuyo objetivo fue examinar los
efectos de un programa de entrenamiento en atencion plena sobre
el rendimiento académico y los niveles de relajacion en estudiantes
de bachillerato de una escuela de Espafa. Para ello, dividieron la

muestra compuesta por 43 alumnos en dos grupos (experimental y
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control) y realizaron una medicién pre y pos test en la que se aplico
el Smith Relaxation States Inventory 3 (Smith, 2005) y el
Cuestionario de Cartagena (Cartagena, 2008). Los resultados
evidenciaron que el entrenamiento en conciencia plena es eficaz
para aumentar el rendimiento escolar y aminorar la ansiedad en
escolares. Los autores concluyen que es importante incorporar
herramientas de relajacion y mindfulness en la adolescencia para
aumentar el bienestar general y disminuir las cifras de fracaso

escolar.

Lopez-Gonzales, Amutio, Oriol y Bisquerra (2016)
condujeron una investigacion con el objetivo de averiguar la
influencia de los habitos familiares, escolares y personales de
conciencia plena y relajacion en el desempefio académico y clima
del aula en estudiantes de secundaria de una escuela ubicada en
Espafia. Para ello, se aplic6 la Escala Breve de Clima de Clase
(L6pez-Gonzales & Bisquerra, 2013) y el Cuestionario Breve de
Habitos de Relajacién y Mindfulness Escolar (L6pez-Gonzales,
Amutio, Oriol & Bisquerra, 2016) a 420 escolares. Los resultados
evidenciaron que la practica habitual de atencién plena y relajacion
se correlaciona de forma positiva con un rendimiento académico
superior lo cual a su vez genera un mejor clima dentro del aula. Los
autores concluyen que es importante incluir programas basados en
mindfulness en los centros de estudio y que el fomentar habitos de
atencion plena en el entorno familiar es esencial para optimizar el

rendimiento académico.
2.1.2. Antecedentes nacionales

Garavito (2017) realiz6 una investigacion cuyo objetivo fue
examinar la relacion entre el mindfulness y las dimensiones que lo
constituyen con el constructo de ansiedad en alumnos de
educacion universitaria de la ciudad de Lima. Para ello, utilizé el
Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) y el
Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado (Spielberger & Diaz-

Guerrero, 1975). Su muestra estuvo compuesta por 102 alumnos
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cuyas edades oscilan entre los 16 y los 21 afos. Los resultados
evidenciaron que existe una relacidn inversa entre ambas
variables. Adicionalmente, se comprobd que todas las dimensiones
del mindfulness a excepcion de aquella que hace referencia a la
observacion correlacionan de manera negativa con la ansiedad. El
autor concluyé que la orientacion hacia el momento presente se
opone con la naturaleza de la ansiedad que se basa en
pensamientos enfocados en el futuro por lo cual seria beneficioso

desarrollar intervenciones dirigidas a esa poblacion en especifico.

Miranda (2019) condujo un estudio con el propésito de
examinar la relacion entre el mindfulness rasgo y la procrastinacién
en alumnos de secundaria de un colegio ubicado en la ciudad de
Lima. Para ello, aplic6 la Escala de Procrastinacion Infantil
(Alvarez, 2010) y el Child and Adolescent Mindfulness Measure
(Turanzas, 2013) a 133 adolescentes. Los resultados demostraron
que ambos constructos poseen una relacién negativa cuando se
considera la procrastinacion a nivel general. Sin embargo, no se
encontré una correlacion estadisticamente significativa entre el
mindfulness rasgo y la procrastinacion en el campo académico. La
autora concluyé que cuando los estudiantes cuentan con la
supervision directa de los padres o profesores como ocurre a nivel
académico no tienden a procrastinar a diferencia de lo que ocurre
cuando se trata de actividades de su vida en general por lo cual
seflala que es necesario que se implementen programas que

desarrollen el mindfulness en la poblacion escolar.

Succar (2014) desarroll6é una investigacion que tuvo como
objetivo hallar la correlacién entre los constructos de mindfulness y
calidad de suefio en alumnos de una universidad privada de Lima.
Para ello, aplico el indice de Calidad de Suefio de Pittsburg
(Berman, Kupfer, Monk, Buysse & Reynolds, 1989) y el Five Facet
Mindfulness Questionnaire (Baer et al., 2006) a 123 alumnos cuyas
edades fluctuaban entre los 17 y los 21 afos. Los resultados

evidenciaron que todas las dimensiones del mindfulness, a
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excepcion de aquella que hace alusion a la capacidad de
observacion, tienen una relacion positiva con la calidad de suefio.
Se concluye que gran parte de los estudiantes universitarios no
poseen una adecuada calidad de suefio lo cual perjudica su salud
y rendimiento académico, por lo que se sugiere implementar

programas de intervencion basados en mindfulness.

Meneses (2017) condujo un estudio con el objetivo de
examinar la relacion entre la ansiedad por comer y el mindfulness
en un grupo de estudiantes universitarios de Lima. Para ello, aplico
el Trait Food Cravings Questionnaire (Cepeda-Benito, Fernandez
& Moreno, 2003) y el Five Facet Mindfulness Questionnaire (Baer
et al., 2006). Su muestra estuvo conformada por 405 estudiantes
de 16 a 22 afos edad. Los resultados obtenidos indicaron que
algunos de los componentes del mindfulness poseen una relacion
inversa con la ansiedad por comer. Sin embargo, encontro
correlaciones opuestas a lo esperado entre las dimensiones
Observacion y Ausencia de Reactividad con la ansiedad por comer.
La autora concluye que el mindfulness podria resultar favorable
para fomentar estilos de alimentacién salubres en estudiantes

universitarios.

Céardenas (2017) realizd una investigacion con la finalidad
de analizar el resultado de aplicar un programa de entrenamiento
basado en mindfulness en el rendimiento académico en el curso de
matematicas de una poblacién de escolares pertenecientes al
primer afio de secundaria. Para ello, la muestra fue dividida en dos
grupos de 72 alumnos cada uno: grupo experimental y grupo
control. Los resultados demostraron que el entrenamiento en
mindfulness disminuye la ansiedad de los adolescentes y aumenta
sus niveles de atencién, lo cual tiene como consecuencia un
incremento en sus calificaciones. El autor concluye que la
conciencia plena incrementa el grado de bienestar general de los

estudiantes lo cual favorece el rendimiento académico.
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Elguera y Llerena (2018) desarrollaron una investigacion
con el propdsito de determinar el resultado de aplicar un programa
de entrenamiento basado en mindfulness en un grupo de
universitarios cuyos niveles de preocupacion eran elevados. Para
ello, seleccionaron 20 estudiantes y los dividieron en dos grupos de
10 alumnos cada uno: grupo experimental y grupo control. Los
resultados demostraron que el entrenamiento en mindfulness
redujo significativamente los grados de ansiedad de los integrantes
gue conformaron el grupo experimental. Los autores concluyen que
el proporcionarle herramientas de mindfulness a los estudiantes
universitarios con tendencia ansiosa mejora su calidad de vida y

bienestar psicologico.

2.2. Bases tedricas

2.2.1. Adolescencia

La OMS (2014) especifica que la adolescencia es una de
las etapas de crecimiento mas significativas del desarrollo de la
persona la cual se origina finalizando la infancia y antes de la
adultez, usualmente entre los 10 y los 19 afios. Asimismo, sefiala

gue la adolescencia se divide en tres fases:

e Adolescencia temprana: Comienza entre los 10 y 12 afos.
Consiste en la transicion entre la infancia y la adolescencia
donde aparecen los cambios fisiologicos iniciales y también

comienza el desarrollo a nivel psicologico.

e Adolescencia intermedia: Comienza entre los 14 y los 15 afios.
En esta etapa se acentian los cambios corporales como el
incremento de la musculatura y el desarrollo los 6rganos

sexuales. Asimismo, se presentan cambios psicolégicos como
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la consecucion de un cierto grado de aceptacion de si mismos

y de adaptacion al entorno, estableciendo grupos de amistades.

¢ Adolescencia tardia: Comienza entre los 17 y los 18 afios. En
esta fase el crecimiento aminora su rapidez y los jovenes
pueden manifestar cierto grado de ansiedad ante la percepcion
de mayores responsabilidades tales como iniciarse en el ambito

laboral o las decisiones respecto a su futuro profesional.

2.2.2 Ansiedad

a. Definiciones conceptuales

De-Ansorena, Cobo y Romero (1983) realizaron una
revision de las principales definiciones del constructo de ansiedad
a lo largo de los afios, a continuacion se detallaran las mas

relevantes:

Freud (1936) fue uno de los primeros en elaborar un
concepto de la ansiedad en el dmbito psicoldgico, definiéndola
como una activacién motora y un estado emocional desagradable
en la persona producto del conflicto entre un impulso inaceptable

que el individuo es incapaz de reprimir.

Lang (1968) planted la teoria tridimensional de la ansiedad
la cual sefiala que las emociones se manifiestan por medio de
reacciones que se agrupan en tres niveles: cognitivo, fisiolégico y

conductual.

Epstein (1972) definié a la ansiedad como una activacion
intensa, confusa y desagradable ante la percepcion de una
amenaza. Se trata de un estado emocional sin resolver de miedo

gue no cuenta con una direccion en especifico.

Lazarus (1981) aport6d que la interpretacion que la persona

realiza acerca de un evento estresante junto con la apreciacion que
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esta tiene sobre sus propias herramientas internas para hacerle
frente son fundamentales para para entender el desarrollo de la

ansiedad.

Cattell (1961) aport6 el primer instrumento para medir el
constructo de ansiedad. Adicionalmente, plante6 una diferencia
entre ansiedad estado la cual hace referencia a una condicion
emocional transitoria y ansiedad rasgo la cual se trata de una
caracteristica de personalidad en la cual la persona tiende a
interpretar la realidad como peligrosa o0 amenazante y por lo tanto

responde de manera ansiosa.

Spielberger (1972) toma lo propuesto por Cattell y define a
la ansiedad como un proceso en el que el individuo interpreta
estimulos a nivel cognitivo como potencialmente amenazantes.
Esto genera una elevacion en el nivel de ansiedad estado y una
activacion del sistema nervioso simpatico y de las glandulas

endocrinas.

Tobal (1996) plantea que la ansiedad se genera cuando la
persona percibe una amenaza en su entorno que activa una

respuesta cognitiva, fisica y motora en su organismo.

b. Modelos teéricos

e Modelo teérico de Spielberger

Spielberger (1966) propone la teoria de la ansiedad rasgo-
estado tomando como base las propuestas de Cattell y dividendo
la ansiedad en dos dimensiones las cuales se detallan a

continuacion:

La ansiedad estado se define como un proceso emocional
transitorio y subjetivo que inicia cuando la persona percibe y valora
ciertos estimulos internos o externos como amenazantes y se

caracteriza por una elevada activacion del sistema nervioso
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autbnomo y sensaciones desagradables tales como tension,

presion, opresion, entre otras (Spielberger, 1966).

La intensidad y duracion de esta ansiedad dependera
exclusivamente de cuan peligrosa sea la situacion para el individuo
y cuan insistente sea el mismo en su interpretacion de esa
circunstancia como amenazante. Este estado puede generar en la
persona respuestas y/o modificaciones en la conducta asi como la
activacion de mecanismos de defensa aprendidos en el pasado que
fueron eficaces en su momento para disminuir la ansiedad
(Spielberger, 1966).

Por otro lado, la ansiedad rasgo se define como la
predisposicién individual de la persona para valorar los estimulos
gue percibe como peligrosos y responder ante ellos con estados de
ansiedad (Spielberger, 1966).

Por lo tanto, si una persona tiene un rasgo de ansiedad
acentuado tendera a percibir una mayor cantidad de circunstancias

como peligrosas (Spielberger, 1966).

e Modelo tedrico de Lang

A partir de sus estudios Lang (1968) plante6é que la
ansiedad se evidencia de acuerdo a un sistema de respuesta
compuesto por tres factores: cognitivo, fisiolégico y conductual o
motor. Sefald en su propuesta que cada sistema es independiente
y puede tener una intensidad distinta (Citado en Martinez, Inglés,
Cano-Vindel, Candido y Garcia, 2012).

El factor cognitivo se manifiesta a través de
preocupaciones constantes, anticipacion de catastrofes y
amenazas pudiendo llegar a experimentarse como ataques de
panico o trastornos de ansiedad generalizados (Citado en

Martinez, Inglés, Cano-Vindel, Candido y Garcia, 2012).
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El factor fisiol6gico estad asociado a una activacion de los
sistemas nerviosos autbnomo y simpatico asi como del sistema
endocrino. Algunos sintomas comunes son el incremento de la
frecuencia cardiaca y las dificultades al respirar (Citado en
Martinez, Inglés, Cano-Vindel, Candido y Garcia, 2012).

El factor motor se manifiesta a través de sintomas directos
tales como tics, temblores, parestesias, tartamudeo, entre otros e
indirectos como los mecanismos de defensa que implican huir y/o
evitar ciertas situaciones, personas o actividades (Citado en

Martinez, Inglés, Cano-Vindel, Candido y Garcia, 2012).

De esta manera, Lang postula que para seleccionar un
tratamiento adecuado es necesario que se evallen los tres
componentes por separado. Adicionalmente, sefiala que los tres
factores poseen el mismo valor, ninguno es prioritario (Citado en

Martinez, Inglés, Cano-Vindel, Candido y Garcia, 2012).

e Modelo tebérico de Lazarus

El modelo tedrico planteado por Lazarus se considera
como el pionero dentro de la linea cognitiva puesto que se enfoca

en el factor netamente psicolégico del stress (Lazarus, 1969).

Para la explicacion de su teoria se utilizard el vocablo

stress como equiparable al concepto de ansiedad.

Lazarus (1969) sefala que el stress puede considerarse de

dos formas:

a. Estimulo: evento del exterior que genera en el individuo una
exigencia inhabitual.

b. Respuesta: reaccion que implica emociones intensas como
miedo o ira, sintomas motores y cambios tanto a nivel

psicolégico como cognitivo.

Por su parte, plantea que el peligro percibido por el
individuo tiene dos caracteristicas: es anticipatorio (expectativas
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catastroficas del futuro) y se basa en factores cognitivos (Lazarus,
1969).

Asimismo, sefala que la respuesta ante la amenaza
percibida es una consecuencia de cuatro factores: los
antecedentes de la situacion y de la persona, los procesos
cognitivos del sujeto, su manera de manifestar los enfrentamientos

y Sus respuestas particulares de enfrentamiento (Lazarus, 1969).

Una vez que el estimulo recibe la valoracion de peligroso o
amenazante por parte de la persona, se activaran dos tipos de
mecanismos para afrontar la situacion: la accion directa que se
basa en la activacion motora para eliminar la amenaza o conseguir
un refuerzo positivo y los procesos que ocurren en la psique que se
caracterizan por ser cognitivos y estar orientados a resolver el

problema (Lazarus, 1969).

e Modelo tebrico de Ellis

Ellis (2000) plante6 que la ansiedad es producto de la
interpretacion que realiza la persona de los estimulos que percibe
a través de sus sentidos. Esta informacion puede ser externa o
interna y es interpretada por las creencias que arraiga el individuo
acerca de su propia persona, de los demas y del mundo en general

generando asi pensamientos, acciones y sentimientos.

El cerebro realiza sesgos tanto del interior como del
exterior y estos confirman las creencias de la persona, es decir,
dependiendo de la necesidad e intencién del sujeto el cerebro
decide a qué ponerle atencion y a qué no y eso trae como
consecuencia una interpretacion de la realidad equivocada. Los
tres sesgos principales son los de percepcion, atencion y memoria
(Ellis, 2000).

De esta forma, cuando el sujeto se siente en peligro su

cerebro va a buscar confirmarlo aunque no sea real para luego
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mandarle esa informacion al cuerpo y este respondera a la
instruccion del cerebro para atacar, huir o estar paralizado. Por lo
tanto, si la persona conoce sus creencias tendra una capacidad
mayor para ser flexible y adaptarse a las situaciones que la vida le
presenta (Ellis, 2000).

Ellis (2003) sefala que existen dos tipos de creencias: las
racionales y las irracionales. Las primeras se caracterizan por ser
objetivas, comprobables y estar acordes con la realidad. En
cambio, las irracionales se distinguen por distorsionar la realidad,
magnificar lo que ocurre, no ser comprobables, tener un alto grado
de exigencia y dificultarle a la persona la consecucién de sus

metas.

Algunas de las principales distorsiones del pensamiento
son: la generalizacion, el razonamiento emocional, la adivinacion
del futuro, el culpabilizar, el etiquetar, el minimizar-magnificar, los
deberias, las etiquetas, la lectura de pensamiento, el pensamiento

extremista y el descartar lo positivo o filtro mental (Ellis, 2003).

Ellis (2003) propuso el modelo ABC-DE donde en palabras
sencillas esquematiza que aquello que objetivamente le ocurre al
individuo se traduce o interpreta por medio de su mente o
“pbiblioteca mental” y como consecuencia genera ciertos efectos en
el comportamiento y sentir de la persona. Para poderse sentir mejor
el autor indica se necesita poner a prueba los pensamientos para

descubrir cual si es la realidad utilizando diversas estrategias.

En el momento en que el sujeto se obsesiona con las
consecuencias y con los pensamientos pierde de vista la realidad
(A) por eso esta teoria plantea que es importante que la persona
descubra a (A) tal y como es, sin juicios, sin adelantarse al futuro y

sin interpretaciones (Ellis, 2003).
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2.2.3. Mindfulness

El término “mindfulness” fue traducido al inglés del vocablo
pali sati. El pali fue el idioma que se utilizé en el budismo hace
2500 afos, y la conciencia plena es el aprendizaje fundamental
de esa cultura. Sati hace referencia a tres aspectos
fundamentales: percatarse, prestar atencion y recordar (Germer
et al., 2015).

Brown y Ryan (2003) definen la percatacion y la atencion
con el término de conciencia. Por lo tanto, ésta palabra abarca
tanto el percatarse de lo que ocurre como el prestar atencién a
dicha experiencia. Por lo tanto, la conciencia plena es lo opuesto
a realizar las diversas actividades del dia a dia de manera
automatica y de “estar en la luna”, pues su principal premisa es
atender lo fundamental de la circunstancia que se Vvive.
Adicionalmente, cuando una persona practica el mindfulness, su
atencion no estad sumergida en lo que ocurrio (pasado) o lo que
sucedera (futuro) y tampoco se encuentra despreciando ni
aferrandose a aquello que sucede en el aqui y ahora (Germer et
al., 2015).

De esta forma, el mindfulness es una habilidad eficaz que
se puede cultivar para disminuir los niveles de ansiedad a través
de la préactica de responder en lugar de reaccionar y al observar
la realidad viviendo el presente con aceptacion de tal manera que
el sufrimiento general se reduzca y la percepcion de dicha se
incremente (Germer et al., 2015).

a. Definiciones conceptuales

Germer et al. (2015) definen el mindfulness como una
habilidad que se puede cultivar y consiste en percatarse o ser

consciente de aquello que ocurre en el presente aceptandolo.
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Asimismo, sefialan seis cualidades que se producen
simultaneamente en cada momento de mindfulness: no
conceptual, no verbal, centrada en el presente, no enjuiciadora,

participativa y liberadora.

Bishop et al. (2004) plantearon que la atencion plena esta
conformada por dos elementos claves. El primero alude a la
capacidad de la persona para regular por si misma la emocion de
tal forma sea capaz de mantener su concentracion en aquello que
acontece en el momento que se vivencia, facilitando de esta forma
el reconocimiento de sus estados mentales en cada momento. El
siguiente factor supone que la mente de principiante, la
aceptacion y una posicion de apertura sean aquello que

constituye la experiencia del presente.

Kabat—Zinn (2013) define la atencion plena como la
percatacion que aparece al atender expresamente, al instante que
se vive y sin emitir juicios al despliegue de la experiencia segundo
a segundo como si la vida dependiera de ello. Ailade que el
mindfulness permite pasar de la modalidad hacer a la modalidad
ser y que con su cultivo se le puede dar una bienvenida amable e

incondicional a todo aquello que emerja en la conciencia.

Greenberg (2016) indica que un estado mental Mindful es
un modo deliberado, intencional y focalizado de mirar las
experiencias del momento presente. En lugar de experimentar la
emocion de manera automatica, al estar atento se perciben las
sensaciones de estrés desde el enfoque de un espectador y la
persona es capaz de experimentar que la emocién atraviesa su

mente y su cuerpo sin sentirse totalmente fundida con ella.

Baer (2014) define al mindfulness como una atencion
deliberada que facilita la observacibn de las sensaciones,
pensamientos e impulsos sin juicios ni criticas fomentando la

autocompasion.
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Cebolla et al. (2014) definen el mindfulness como un
estado o un rasgo que alude a la aptitud del individuo para prestar
atencion a aquello que ocurre en su actualidad con una postura
de bienvenida y aceptacion. Es decir, la atencién plena como
rasgo describe una personalidad con la tendencia de adoptar una
actitud Mindful hacia la propia experiencia. Asimismo, recalca que
la aceptacion no significa conformacion o resignacion, se trata de
un intento de no juzgar lo que ocurre etiquetando la experiencia

como agradable o desagradable.

b. Dimensiones del Mindfulness

De acuerdo a lo planteado por Baer et al. (2006) el
mindfulness estd compuesto por cinco dimensiones o facetas las

cuales se detallan a continuacion:

a. Observacion: Se refiere a atender aquello que sucede dentro
y fuera de las personas como las emociones, las
sensaciones, el estado mental, la respiracion, las
percepciones, etc.

b. Descripcién: Es la capacidad para relatar aquello que se
observa sin generar juicios.

C. Actuar con Conciencia: Consiste en poder enfocar la
atencion de manera consciente en cada una de las
actividades que se realizan en el dia a dia.

d. Ausencia de Juicio: Hace referencia a aceptar aquello que
se presenta en cada momento sin colocarle una etiqueta
evaluativa, al permitir sentir lo desagradable, desapegarse
de lo agradable y descubrir lo neutro.

e. Ausencia de Reactividad: Es la capacidad para permitir que
tanto los pensamientos como las emociones aparezcan y
desaparezcan sin que la persona se quede atrapada en

ellos.
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c. Mindfulness en la educaciéon

A pesar de que el mindfulness se usdé en un inicio
Unicamente en el contexto de la psicologia clinica, actualmente se
ha expandido a ambitos no clinicos con resultados beneficiosos.
Uno de los entornos en los que cuenta con evidencia empirica de
su eficacia es el de la educacion escolar, donde ha demostrado ser
eficaz tanto con los docentes como con los alumnos (Cebolla et al.,
2014).

La aplicacion del mindfulness en los colegios ha captado el
interés de numerosos cientificos y las investigaciones al respecto
son cada afio mayores. Cebolla et al. (2014) sefialan que algunos
de los resultados favorables que se han hallado son: disminucion
de la ansiedad en profesores y alumnos, incremento de las
calificaciones, aumento de la autoestima, disminucion de la
violencia, reduccion de descansos médicos, regulacion de

emociones y mejora de las relaciones interpersonales.

Por su parte, Shapiro et al. (2009) mencionan que los
principales beneficios del mindfulness en el @mbito académico son:
mejoras en el rendimiento en general, incremento del bienestar
psicolégico, una adecuada salud mental, capacidad de expresar los
sentimientos y emociones de forma asertiva, niveles superiores en
determinados procesos cognitivos como la memoria y la
concentracion, establecimiento de vinculos interpersonales

positivos y desarrollo de habilidades sociales.

De acuerdo a lo propuesto por Meiklejohn et al. (2012) la
consciencia plena puede incorporarse en los colegios de tres
formas. La primera se da cuando el docente integra la practica del
mindfulness en su dia a dia ya sea dentro o fuera del aula y por lo
tanto mantiene una actitud mindful en la escuela, la segunda
aparece cuando se les ensefia a los alumnos habilidades basadas

en atencion plena y la tercera forma es una mezcla de las dos
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anteriores en la que tanto el educador como los estudiantes

aprenden ponen en practica lo que se les ensefa.

Actualmente existen entrenamientos basados en atencion
plena para alumnos y docentes. Meiklejohn et al. (2012) realizaron
una revision minuciosa de los programas disefiados y aplicados en
las escuelas a lo largo de varios afios. A continuacion se

describirdn brevemente los principales:

Learning to BREATHE: Se trata de un entrenamiento
disefiado en Estados Unidos cuyo publico objetivo son estudiantes
adolescentes. Este programa toma como base los principios del
mindfulness de la REBM desarrollada por Jon Kabat-Zinn (1990).
Les otorga a los alumnos la capacidad de fortalecerse y
empoderarse a ellos mismos para que puedan sobrellevar los
cambios a nivel corporal y psicolégico que se generan en la ésta
etapa de manera positiva, incorporando la atencién plena en su
vida. El programa esta compuesto por seis sesiones las cuales
tienen una duracion de 30 a 45 minutos cada una y es posible
adaptarlas a grupos de edades distintas.

Mindfulness in Schools Proyect (MiSP): Se trata de una
institucién que tuvo sus inicios en Inglaterra en el afio 2009 y se
dirige a adolescentes. El programa toma como base la REBM y la
TCBM adecuando los ejercicios de tal forma que puedan ser
comprendidos por los jovenes alumnos. Tiene una duracion de dos
meses y medio y se aplica dentro del horario de la jornada escolar.
Las principales ensefianzas que se otorgan son: la conciencia
plena al respirar, el comer con actitud mindful, el reconocimiento
del cuerpo, el ser consciente de los movimientos que se realizan,
el observar los pensamientos, la practica de la escucha activa de

sonidos y el Mindful Texting.
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Mindful Schools: Es una institucion fundada en California
en el 2007 con el objetivo de capacitar a los profesores en la
practica de la atencion plena para que posteriormente ellos integren
lo aprendido en sus comunidades escolares generando entornos
de aprendizaje consciente y condiciones que fomenten un
bienestar mayor. Este programa tiene una duracion de dos meses
y esta compuesto por quince sesiones. Cabe resaltar que mas de
50,000 educadores han sido entrenados por esta institucion a la
fecha.

Staf Hakeshev: Se trata de un proyecto desarrollado en
Israel hace mas de 20 afios cuyo nombre traducido al espafiol
significa La Lengua del Mindfulness. El publico objetivo del
programa son alumnos cuyas edades oscilan entre los seis y los
trece afos, asi como también sus padres y maestros. Se les
ensefla a potenciar sus habilidades cognitivas y emocionales a
través de ciertas practicas de atencidn plena tales como: el tomar
consciencia de su estado interno, la importancia de descansar

adecuadamente, la respiracion consciente y la visualizacion.

Still Quiet Place: Se trata de un programa implementado en
Estados Unidos dirigido a alumnos en edad escolar, docentes y
padres de familia. Su objetivo principal es que los participantes
aprendan a responder de manera consciente cuando se
encuentran en situaciones complicadas en vez de simplemente
reaccionar. De esta forma, podran optimizar su salud, aumentando
el bienestar mental y la paz. Algunas de las técnicas de atencion
plena que se utilizan son: estiramientos, respiracion mindful,
compasion, bondad, caminata mindful, reconocimiento de
pensamientos, observacion de emociones y practica de yoga. El

entrenamiento tiene una duracion total de dos meses.
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Espafia es otro de los paises que ha incorporado diversas
practicas de mindfulness en el ambito educativo. Cebolla et al.

(2014) seialan que los mas trascendentes son:

Programa TREVA: Se trata de un entrenamiento basado en
mindfulness que cuenta con una amplia difusion en distintas
ciudades de Espafia y se ha desarrollado con la intencion de
disminuir los problemas de atencién, memoria y concentracion en
los escolares asi como reducir el ajetreo excesivo en los salones
de clase. Sus objetivos principales son incrementar el rendimiento
escolar, fomentar la salud mental y desarrollar la inteligencia
emocional. El programa estd compuesto por 12 sesiones en las que
se practican técnicas de relajacion y habilidades de consciencia

plena.

Programa Aulas Felices: Se trata de un entrenamiento
liderado por Ricardo Argis que busca integrar los principios de la
psicologia positiva y del mindfulness dentro del contexto escolar.
Su publico son estudiantes entre los tres y los dieciocho afios. Se
utilizan diversas técnicas para promover el desarrollo interpersonal
de los escolares y el bienestar psicolégico de todos los

involucrados en la educacion.

Por otro lado, Cebolla et al. (2014) sefialan que la practica
de mindfulness en las aulas puede llevarse a cabo en diversas
situaciones entre las cuales destacan: al inicio del dia o de algun
curso, cuando los alumnos regresan del recreo o de alguna
actividad que impliqgue mucho movimiento, en momentos de ajetreo
o alboroto, antes de conversar con los estudiantes acerca de algun

problema ocurrido en el salén y en periodos de examenes.
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CAPITULO Il
OBJETIVOS E HIPOTESIS
3.1. Objetivos
3.1.1. General

e Establecer la relacion entre el mindfulness y la ansiedad en alumnos de

secundaria de una Instituciéon Educativa Privada de Lima.

3.1.2. Especificos

e Establecer la relacién entre la Observacion del mindfulness y la ansiedad
tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una Institucion
Educativa Privada de Lima.

e Establecer la relacién entre la Descripcion del mindfulness y la ansiedad
tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una Institucién
Educativa Privada de Lima.

e Establecer la relacién entre el Actuar con Conciencia del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

e Establecer la relacion entre la Ausencia de Juicio del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

e Establecer la relacion entre la Ausencia de Reactividad del mindfulness y
la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una

Institucion Educativa Privada de Lima.
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3.2. Hipotesis

3.2.1. General

o Existe relacion significativa entre el mindfulness y la ansiedad en alumnos

de secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.

3.2.2. Especificas

e H1: Existe relacion significativa entre la Observacion del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

e H2: Existe relacion significativa entre la Descripcion del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

e H3: Existe relacion significativa entre el Actuar con Conciencia del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de
secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima.

e H4: Existe relacion significativa entre la Ausencia de Juicio del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de
secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.

e Hb5: Existe relacion significativa entre la Ausencia de Reactividad del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Instituciéon Educativa Privada de Lima.
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CAPITULO IV

METODOLOGIA

4.1. Tipo y disefio de estudio

Se trata de una investigacion correlacional puesto que segun lo planteado
por Hernandez, Fernandez & Baptista (2010) su propdsito es averiguar la
asociacién que tienen dos o mas variables dentro de un contexto en

especifico.

Adicionalmente, el presente estudio tiene un disefio no experimental puesto
gue no se manipulan deliberadamente variables y ademas se examinan los
sucesos en su estado natural para posteriormente indagarlos. Asimismo,
es transversal ya que su finalidad es precisar las variables para examinar
cudl es la interrelacion que tienen en un periodo especifico (Hernandez et
al, 2010).

4.2. Poblacion y muestra

La poblacion estuvo compuesta por alumnos de secundaria de un colegio
privado de Lima Metropolitana, que tiene en total un aproximado de 65

estudiantes.

La muestra se obtuvo de manera no probabilistica intencional por la
investigadora, y estuvo compuesta por el total de 65 estudiantes. Se conto

con los siguientes criterios de inclusion y exclusion:

Criterios de inclusion: Los individuos incluidos en la muestra de
participantes cumplen con los criterios que se sefialan a

continuacion:
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a) Alumnos de secundaria
b) Mayores 11 afios de edad
c) Sexo masculino o femenino

d) Imprescindible que completen ambos cuestionarios

Criterios de exclusion: No se tomé en cuenta a los alumnos que

cumplen con los criterios que se sefialan a continuacién

a) Alumnos que invaliden las encuestas
b) Alumnos que se nieguen a participar en la investigacion o no
cuenten con el consentimiento informado firmado por sus padres

c) Estudiantes que sean de intercambio
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4.3. Operacionalizacion de variables

4.3.1 Ansiedad

Variables Definicion Dimensiones Indicadores ltems Categorias Puntajes
Conceptual
Proceso en el
Ansiedad gue el individuo Condicion emocional Nivel de
interpreta fransitoria expenmentada en 1-20 Ansiedad Mas de 44
estimulos a Estado situaciones especificas Alto
nivel cognitivo evaluando sentimientos de
como Nerviosismo, preccupacion y
potencialmente tension expenimentados.
amenazantes Nivel de
Ansiedad 30ad4
Medio
Tendencia individual a 21-40
Rasgo responder de forma ansiosa.
Nivel de
Ansiedad 30 a menos
Bajo
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ellos.

Variables Definicion Dimensiones Indicadores ltems Categorias Puntajes
Conceptual
Incluye el observar, notar o
atender a las experiencias
externas o internas como 1,6, 11, 15,
Observacion sensaciones corporales, 20,26, My
cogniciones, emociones, a6
sonidos v olores.
Se refiere a nombrar y
describir las experiencias 2. 7,12, 16,
Descripcion observadas con palabras, 22,27, 32y
Percatacion o pero sin establecer un juicio 37
Mindfulness consciencia de sobre ellas.
la experiencia Capacidad para focalizar la
presente con Actuar con atencion conscigntemente 5, 8,13, 18,
aceptacion Consciencia | sobre cada actividad que se | 23,28, 34y
realiza en cada momento 38
Incluye el tomar una
Ausencia de | posicion no evaluativa frente | 3, 10, 14, 17,
Juicio a las expenencias del 25,30, 35y
momento presente. 39
Tendencia a permitir que los
Ausencia de sentimientos y emociones 4.9 19, 21,
Reactividad | fluyan, sin dejarse llevar por | 24, 29y 33
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4.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
4.4.1. Técnica

La técnica empleada en la investigacion consistio en la aplicacion de

las siguientes pruebas:

e Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ) para analizar la
variable de mindfulness.
¢ Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado (IDARE) para analizar la

variable de ansiedad.

4.4.2. Instrumentos
a) Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
Ficha Técnica

- Nombre original: Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

- Autores: Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney

- Afo: 2006

- Procedencia: Estados Unidos

- Administracion: Colectiva e Individual

- Ejecucidn: Los items se califican de acuerdo a una escala tipo
Likert.

- Adaptacion espafiola: Cebolla (2012)

- Adaptacion Peruana: Loret de Mola (2009)

- Calificacion: La puntuacién de cada faceta se consigue sumando
los puntajes de los items que le pertenecen (teniendo en cuenta
aguellos que son inversos) y la puntuacion total esta conformada
por la adicién de los puntajes de cada faceta.

- Objetivo: Determinar el nivel de mindfulness

- Aplicacion: Adolescentes y adultos de ambos sexos

- Tiempo de aplicacion: 20 minutos aproximadamente

Descripcién

Se aplico la version traducida al espafiol por Loret de Mola (2009) del
Five Facet Mindfulness Questionnaire creado por Baer y sus
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colaboradores (2006) quienes investigaron 5 escalas que median el
nivel de Mindfulness desarrollados previamente y a partir de ese

analisis crearon el FFMQ.

Este cuestionario cuenta con cinco dimensiones o facetas las cuales
son: observacion, descripcion, actuar con consciencia, ausencia de
juicio y ausencia de reactividad. La prueba estd compuesta por 39
items los cuales corresponden a una escala tipo Likert de 1 al 5. El

tiempo de aplicacion es de 20 minutos.

Validez y Confiabilidad

En cuanto a la validez del criterio las cinco dimensiones del
instrumento alcanzaron correlaciones directas entre 0.21 y 0.60 con
inteligencia emocional. Por su parte, al realizar la correlacion entre las
cinco facetas y alexitimia se evidenciaron correlaciones significativas
en cuatro de las cinco dimensiones. La Unica faceta que no obtuvo
correlacion positiva fue observacién. Sin embargo, se encontrd
correlacion directa entre observacion y disociacion, lo cual no se

esperaba (Baer et al., 2006).

En la versién adaptada a la poblacién peruana Loret de Mola (2009)
obtuvo la validez del criterio al realizar una comparacioén entre un
conjunto de personas que meditaban con un grupo de individuos no
meditadores. Las personas que meditaban evidenciaron mayores
niveles de atencién plena (me=136) que aquellos que no meditaban

(me=128) de acuerdo a la puntuacion total del instrumento.

Para establecer la confiabilidad se empleé el coeficiente de
correlacion Alpha de Cronbach, en el cual se evidencié que los
puntajes de las cinco dimensiones oscilaban entre 0.75 y 0.91,
ademas se obtuvo un valor global de 0.60 por lo que se demuestra
que el instrumento tiene una adecuada confiabilidad a nivel

psicométrico (Baer et al., 2006).
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Por su parte, Loret de Mola (2009) obtuvo al realizar la adaptacion de
la prueba en la poblacién peruana un Alpha de Cronbach global de
0.90, mientras que las cinco facetas evidenciaron un Alpha de
Cronbach que oscilaba entre 0.77 y 0.86.

b) Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado (IDARE)
Ficha Técnica

- Nombre original: Inventario de Ansiedad Rasgo-Estado (IDARE)

- Autores: R. Gorsuch, R. Lushene, Ch. Spielberger

- Afo: 1975

- Procedencia: Estados Unidos

- Administracion: Colectiva e Individual

- Ejecucidén: Los items se califican segun una escala tipo Likert.

- Adaptacion espafiola: Spielberger y Diaz-Guerrero (1975)

- Adaptacion Peruana: Arias Galicia, F (1990)

- Calificacion: Se punttan las respuestas con 1, 2, 3, 4 en los
items positivos (a mayor puntaje, nivel superior de ansiedad); en
los items negativos las respuestas se califican con 4, 3, 2,1 (a
mayor puntuacion, nivel inferior de ansiedad)

- Objetivo: Medir la ansiedad rasgo y estado

- Aplicacion: Adolescentes y adultos de ambos sexos

- Tiempo de aplicacion: Entre 15 y 20 minutos aproximadamente
Descripcién

Creada por Spielberger, Gorsuch y Lushene en 1975, y adaptada para
aplicarla en Peru por Arias (1990) quien realiz6 un estudio para
validarla en cuatro paises distintos incluyendo el Peru. Se aplica de
manera grupal y personal; en 20 minutos aproximadamente; tiene
como finalidad el medir las dos dimensiones de la ansiedad: Estado y
Rasgo. Los items son de tipo Likert con las siguientes opciones para
la Ansiedad-Rasgo: 1 = No en lo absoluto, 2 = Un poco, 3 = Bastante;
4 = Mucho y para la Ansiedad-Estado se consideran las siguientes
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opciones: 1 = Casi Nunca, 2 = Algunas veces, 3 = Frecuentemente; 4

= Casi Siempre.

Validez y Confiabilidad

Para establecer la confiabilidad del inventario se utilizé el método de
test y retest, en el cual se evidencié que la ansiedad rasgo obtuvo
correlaciones significativas que oscilaban entre 0.73 y 0.86 y la
ansiedad estado obtuvo correlaciones bajas que oscilaban entre 0.16
y 0.54. Los resultados fueron aceptables dado que la ansiedad estado

mide una respuesta temporal (Spielberger et al., 1975).

Para establecer la validez del instrumento, en el caso de la ansiedad
rasgo se correlaciond el constructo con otras pruebas que miden
ansiedad. Los resultados evidenciaron correlaciones que oscilaban
entre 0.52 y 0.83 (Spielberger et al., 1975). En el caso de la ansiedad
estado, se aplicé la prueba a una muestra de universitarios durante
un periodo normal del ciclo académico y luego se les pidi6 que
completen la misma prueba imaginandose como se sentirian antes de
un examen parcial muy importante. Los resultados obtenidos
demostraron que los grados de ansiedad eran mas altos en la

segunda situacion (Spielberger et al., 1975).

En la versién adaptada a la poblacién peruana, Arias (1990) encontré
correlaciones positivas entre el instrumento y las circunstancias
retadoras del dia a dia y correlaciones inversas entre la prueba y las
situaciones agradables. Por su parte, obtuvo un Alpha de Cronbach

de 0.87 en la ansiedad estado y de 0.84 en la ansiedad rasgo.
4.5. Procedimiento

Primeramente, me comuniqué con el director del colegio para presentarle
la investigacion, informarle que estaba a cargo de mi persona y obtener su

autorizacion para llevarla a cabo.
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Luego de contar con la autorizacion del colegio para llevar a cabo la
investigacion, se concretaron juntas con los docentes responsables de
cada salon y se acordod con ellos los dias en los que se les aplicaria las
escalas a los estudiantes. Asimismo, se les entreg0 los consentimientos y
asentimientos informados para que tanto los alumnos como sus padres 0

apoderados los pudiesen firmar antes del dia de la evaluacion.

En la fecha acordada, se les entreg6 una copia del Inventario de Ansiedad
Rasgo-Estado y del Five Facet Mindfulness Questionnaire a aquellos
estudiantes que accedieron a formar parte de la investigacion y que
ademas poseian el consentimiento de los padres o apoderados. Los
estudiantes demoraron aproximadamente 40 minutos en culminar ambos

instrumentos.

Finalmente, se realizd un andlisis estadistico de aquellos documentos que
obedecian los criterios de inclusion. Posteriormente, se le expuso al director

de la escuela los hallazgos obtenidos en la investigacion.

4.6. Procesamiento y analisis de los datos

Una vez recolectada la informacion, se utilizé el Excel para elaborar una
base de datos inicial. Posteriormente, los resultados fueron procesados
utilizando la version 22 del programa estadistico SPSS. El primer objetivo
del analisis fue evaluar la data para determinar si los puntajes obtenidos
eran paramétricos o no paramétricos lo cual se realizé por medio del uso
de la prueba de Kolmogérov-Smirnovse, describiéndose la distribucion
proporcional de los datos. A partir de ello, se establecid que la técnica mas

adecuada era el coeficiente de correlacion de Pearson.

El analisis psicométrico, tuvo como principal objetivo dar cuenta de las
correlaciones entre las variables y las dimensiones de las mismas, a través
del coeficiente de Pearson, luego se examinaron que relaciones

estadisticamente significativas hay entre cada dimension.
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Posteriormente, se realizaron los analisis descriptivos de la muestra
obteniéndose los porcentajes de distribucion de acuerdo a la edad, sexo y

afno de estudio de los participantes.

4.7. Aspectos éticos

Las pruebas fueron aplicadas unicamente a los estudiantes que entregaron
los formatos de consentimiento y asentimiento informado correctamente
firmados. Adicionalmente, la data recolectada se trat6 de manera anénima
y confidencial, por lo cual los estudiantes no han sido expuestos de forma

personal en ningun medio

Tesis publicada con autorizacion del autor
No olvide citar esta tesis




UNIVERSIDAD

¥* TESIS CIENTIFICA

CAPITULO IV
RESULTADOS
5.1 Descripcion de la muestra

La muestra estuvo compuesta por 61 alumnos del primero al quinto afio de
educaciéon secundaria. Del total, 35 (57.4%) fueron hombres y 26 (42.6%)
fueron mujeres. La edad promedio fue de 14 afios con una desviacion
estandar (DS) de 1.35, siendo 12 la edad minima y 17 afios la edad

maxima.
5.2 Presentacién de resultados

En la tabla 1, se aprecia el puntaje en las dos dimensiones de la escala de
ansiedad que los alumnos presentaron una puntuacién mayor en la escala

de ansiedad rasgo.

Tahia 1: Puntaje de las dimensiones de la escala de ansiedad

Media DS
Ansiedad Estado 39.36 5.46
Ansiedad Rasgo 44 31 7.89

Fuente: Elaboracion propia.
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En la tabla 2 y figura 1, se aprecia que, del total de la muestra, 6 (9.83%)
de los alumnos mostraron un nivel de ansiedad estado bajo, 36 (59.02%)
de ellos mostraron un grado de ansiedad estado medio y 19 (31.15%)

presentaron ansiedad estado en grado alto.

Tabla 2: Nivel de ansiedad estado de los alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima

Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje

valido acumulado
Bajo 6 9.83 9.83 9.83
Medio 36 59.02 59.02 63.65
Alto 19 31.15 31.15 100.0
Total 61 100.0 100.0
Fuente: Elaboracién propia.
70
55.02
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20
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Figura 1: Nivel de ansiedad estado de los alumnos de secundaria de una

[nstitucion Educativa Privada de Lima

En la tabla 3 y figura 2, se aprecia que, del total de la muestra, ninguno de
los alumnos presentaron un grado de ansiedad rasgo bajo, 33 (54.10%) de
ellos presentaron un grado de ansiedad rasgo medio y 28 (45.90%)

presentaron ansiedad rasgo en nivel alto.
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Tabla 3: Nivel de ansiedad rasgo de los alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima

Frecuencia Porcentaje Porcentaje  Porcentaje

valido acumulado
Bajo 0 0.00 0.00 0.00
Medio 33 54 10 54 10 5410
Alto 28 4590 4590 1000
Total 61 100.0 100.0
Fuente: Elaboracion propia.
a0
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Figura 2: Nivel de ansiedad rasgo de los alumnos de secundaria de una

Institucion Educativa Privada de Lima

En la tabla 4, se aprecia que la puntuacién promedio del mindfulness total
se encuentra levemente sobre su media de 117 en la escala. Por su parte,
las dimensiones Ausencia de Reactividad y Observacién obtuvieron
puntuaciones promedio proximas al término medio de sus areas. Mientras
que la dimension descripcion estuvo 3 puntos por debajo de su promedio
(27), la dimension Ausencia de Juicio estuvo 3 puntos por encima de su
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punto medio (24) y la dimension Actuar con Conciencia estuvo 2 puntos

encima de su promedio (25).

Tabla 4: Estadisticos descriptivos del mindfulness

Media DS Min Max
Observacion 23 5.34 11 36
Descripcion 24 4.74 14 40
Actuar con Conciencia 27 6.72 10 40
Ausencia de Juicio 27 6.30 10 38
Ausencia de 28 3.92 17 37
Reactividad
Total 119 12.7 91 152

Fuente: Elaboracién propia.

5.2.1. Prueba de normalidad

Para identificar si los datos son normales (paramétricos) 0 no normales
(no paramétricos) se empleard la prueba estadistica de normalidad

Kolmogorov-Smirnov (K-S).

Interpretacion:

Los resultados de la prueba en mencion revelaron que la normalidad de
la informacion por consiguiente para la prueba de hipodtesis se empleara
el Coeficiente de correlacion de Pearson rxy el cual permitira determinar

la correlaciéon entre las variables de trabajo.
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5.2.2. Comprobacion de hipoétesis general

Hipotesis Nula (Ho): No existe relacion significativa entre el mindfulness
y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una

Institucion Educativa Privada de Lima.

Hipotesis alterna: Existe relacion significativa entre el mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una

Institucidon Educativa Privada de Lima.

Tabla 5: Relacion entre el mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como
estado en alumnos de secundaria

Total
Ansiedad Estado Correlacion de Pearson - 463
Sig. (bilateral) 000

N 61
Ansiedad Rasgo Correlacion de Pearson -, 496
Sig. (bilateral) 000

N 61

Fuente: Elaboracién propia.

Interpretacion: En la tabla 5, se evidencia un valor de significancia P <
0.05 (sig. 0,000) tanto para la ansiedad estado como para la ansiedad
rasgo por consiguiente se denega la hipotesis nula y se aprueba la
hipotesis alterna, por consiguiente hay una relacion significativa entre el
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de
secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima.

Por otro lado, respecto a la ansiedad estado se hall6 una correlacion r=
-0.463 con una tendencia negativa y una magnitud moderada y en el
caso de la ansiedad rasgo se hallé6 una correlacién r= -0.496 con

tendencia negativa y magnitud moderada.
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5.2.3. Comprobacion de hipotesis especificas
5.2.3.1. Comprobacién de hipotesis especifica 1

H1: Existe relacion significativa entre la Observacion del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una

Institucion Educativa Privada de Lima.

HO: No existe relacion significativa entre la Observacion del mindfulness
y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una

Institucion Educativa Privada de Lima.

Tabla 6: Relacion entre la dimension Observacion del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

Observacion

Ansiedad Estado Correlacion de Pearson 156
Sig. (bilateral) 228
N 61

Ansiedad Rasgo Correlacion de Pearson 257
Sig. (bilateral) 045
N 61

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 6, se aprecia una relacion significativa parcial
entre la dimension Observacién del mindfulness y la ansiedad, ya que la
dimension Observacion del mindfulness presenta una correlacion no
significativa con la Ansiedad Estado P<0.05 (sig. 0.228); y presenta una
correlacion significativa con la Ansiedad Rasgo P<0.05 (sig. 0.045) con
tendencia positiva y magnitud moderada. En consecuencia, se rechaza de

manera parcial la hipoétesis nula.
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5.2.3.2. Comprobacion de hipoétesis especifica 2

H2: Existe relacion significativa entre la Descripcion del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una

Institucion Educativa Privada de Lima

HO: No existe relacion significativa entre la Descripcion del mindfulness
y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de

una Institucién Educativa Privada de Lima.

Tabla 7: Relacion entre la dimension Descripcion del mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

Descripcién
Ansiedad Estado Correlacion de Pearson _140
Sig. (bilateral) 282
N 61
Ansiedad Rasgo Correlacion de Pearson _268
Sig. (bilateral) 037
N 61

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 7, se aprecia una relacion significativa parcial
entre la dimension Descripcidn del mindfulness y la ansiedad, ya que la
dimension Descripcion del mindfulness presenta una correlacion no
significativa con la Ansiedad Estado P>0.05 (sig. 0.282). Sin embargo,
presenta una correlacion significativa con la Ansiedad Rasgo P<0.05 (sig.
0.37) con tendencia negativa y magnitud moderada. Por lo tanto, se

rechaza de manera parcial la hipotesis nula.
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5.2.3.3. Comprobacion de hipoétesis especifica 3

H3: Existe relacion significativa entre el Actuar con Conciencia del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima.

HO: No existe relacion significativa entre el Actuar con Conciencia del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.

Tabla 8: Relacion entre la dimension Actuar con Conciencia del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de
secundaria de una Instifucion Educativa Privada de Lima.

Actuar con
Conciencia
Ansiedad Estado Correlacion de Pearson -504
Sig. (bilateral) 000
N 61
Ansiedad Rasgo Correlacion de Pearson 514
Sig. (bilateral) ,000
N 61

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 8, se aprecia que la dimensién Actuar con
Conciencia del mindfulness presenta una correlacion muy significativa con
la Ansiedad Estado P<0.05 (sig. 0.00) con tendencia negativa y magnitud
moderada. Por su parte, presenta una correlacién muy significativa con la
Ansiedad Rasgo P<0.05 (sig. 0.00) con tendencia negativa y magnitud
moderada.

Por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la hipétesis alterna,

es decir que existe relacion significativa entre la dimension Actuar con
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Conciencia del mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en

alumnos de secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima.

5.2.3.4. Comprobacion de hipoétesis especifica 4

H4: Existe relacion significativa entre la Ausencia de Juicio del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima.

HO: No existe relacion significativa entre la Ausencia de Juicio del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.

Tabla 9: Relacion entre la dimension Ausencia de Juicio del mindfulness
¥ la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de secundaria de una
Institucion Educativa Privada de Lima.

Ausencia de
Juicio
Ansiedad Estado Correlacion de Pearson - 441
5ig. (bilateral) 000
N 61
Ansiedad Rasgo Correlacion de Pearson _514
5ig. (bilateral) 000
N 61

Fuente: Elaboracion propia.

Interpretacion: En la tabla 9, se puede observar que la faceta Ausencia
de Juicio del mindfulness muestra una correlacién muy significativa con la
Ansiedad Estado P<0.05 (sig. 0.00) y la relacion de las mismas es
indirecta o negativa (signo del coeficiente de correlacion -0.441) con

magnitud moderada. Por su parte, presenta una correlacion muy
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significativa con la Ansiedad Rasgo P<0.05 (sig. 0.00) y la relacién de las
mismas es indirecta 0 negativa (signo del coeficiente de correlacion -

0.514) con magnitud moderada.

Por lo tanto, se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipétesis alterna,
es decir que existe relacion significativa entre la dimensién Ausencia de
Juicio del mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos

de secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.
5.2.3.5. Comprobacién de hipotesis especifica 5

H5: Existe relacidn significativa entre la Ausencia de Reactividad del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.

HO: No existe relacion significativa entre la Ausencia de Reactividad del
mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en alumnos de

secundaria de una Institucién Educativa Privada de Lima.

Tahla 10: Relacion entre la dimension Ausencia de Reactividad del
mindfulness y la ansiedad tfanto rasgo como estado en alumnos de
secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima.

Ausencia de

Reactividad
Ansiedad Estado Correlacion de Pearson _247
Sig. (bilateral) 055
N 61
Ansiedad Rasgo Correlacion de Pearson -.343
5ig. (bilateral) 007
N 61

Fuente: Elaboracion propia.
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Interpretacion: Enlatabla 10, se aprecia una relacion significativa parcial

entre la faceta Ausencia de Reactividad del mindfulness y la ansiedad, ya

que la dimensién Ausencia de Reactividad del mindfulness presenta una

correlacion no significativa con la Ansiedad Estado P<0.05 (sig. 0.055).

Sin embargo, presenta una correlacion significativa con la Ansiedad

Rasgo (sig. 0.007) con tendencia negativa y magnitud moderada. Por

consiguiente, se rechaza de manera parcial la hipotesis nula.

5.2.4. Relacion entre dimensiones

Tabla 11: Relaciones entre las dimensiones del Mindfulness y las

dimensiones de Ansiedad

Mindfulness Ansiedad Estado Ansiedad Rasgo
Observacion 0 156 0,257*
Descripcion -0.140 -0.268*
Actuar con Conciencia -0,504** -0,514*
Ausencia de Juicio -0,441* -0,514*
Ausencia de -0.247 -0,343*
Reactividad

Fuente: Elaboracion propia.

*p=0.05
**p=0.01
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CAPITULO VI
DISCUSION

El propdsito principal de la investigacion fue determinar la relacion entre
el mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en un grupo de alumnos
de secundaria de una Institucion Educativa Privada de Lima Metropolitana. La
hipotesis general propuesta fue aceptada (ver tabla 5). Es decir, el mindfulness
presenta una relacion estadisticamente significativa con la ansiedad rasgo y con
la ansiedad estado. Asimismo, se hallé que la relacion entre ambas variables es
indirecta o inversa, lo cual significa que un nivel superior de mindfulness se

asocia con un grado inferior de ansiedad tanto rasgo como estado.

El resultado hallado puede explicarse tomando en cuenta que cuando la
preocupacion es constante, los momentos de realmente habitar la realidad del
presente son escasos y a menudo la persona responde ante el miedo o la
ansiedad con enjuiciamiento o critica mientras sigue imaginando escenarios
catastroficos sin poder resolver todo aquello que la perturba (Germer et al.,
2015). Estos procesos que se presentan en la ansiedad se contraponen con la
actitud mindful caracterizada por una orientacion hacia lo que ocurre en el
presente en la que se observa a las reacciones como lo que son y se las deja
estar, ademas del desarrollo de la autocompasion, disminuyendo de esta forma
los juicios y criticas negativos los cuales se relacionan directamente con un

aumento de estrés y ansiedad (Kabat-Zinn, 2013). De esta forma, una persona

Tesis publicada con autorizacion del autor

No olvide citar esta tesis




UNIVERSIDAD

¥* TESIS CIENTIFICA

con un nivel superior de mindfulness podra utilizar habilidades que le permitan

debilitar el ciclo de la ansiedad.

Estos hallazgos iniciales, estdn en consonancia con lo encontrado en el
estudio de Rubio & Lépez (2016) quienes investigaron la variable de mindfulness
en estudiantes de secundaria con respecto a la ansiedad, el estrés y el
rendimiento académico en Espafia y encontraron que una mayor capacidad de
atencién plena posee una relacion indirecta con las variables de ansiedad y
estrés lo cual tiene como consecuencia un rendimiento escolar mayor. Asimismo,
los hallazgos del estudio llevado a cabo por Alvarez (2017) apoyan la explicacion
presentada puesto que evidenciaron que existe una relacion negativa entre
atencioén plena, estrés, ansiedad y depresion y ademas se hallé una correlacion
directa entre mindfulness, satisfaccion con la vida y resiliencia en estudiantes

espafoles.

Respecto a los objetivos secundarios, se buscé correlacionar las
dimensiones del cuestionario de mindfulness con la ansiedad rasgo y la ansiedad
estado. Al respecto, se hallaron correlaciones significativas, inversas y
moderadas entre todas las dimensiones del mindfulness con la ansiedad rasgo,
a excepcion de la faceta Observacion. Las dimensiones que mostraron mayor
relacion con la ansiedad fueron Actuar con Conciencia y Ausencia de Juicio (ver
tabla 8 y tabla 9). Estos hallazgos concuerdan con lo encontrado por Baer et al.
(2006) quienes encontraron correlaciones muy significativas e indirectas entre
las facetas Ausencia de Juicio y Actuar con Conciencia con sintomatologia
ansiosa tal como la dificultad para auto regular las propias emociones y las
conductas de evitacion comunes en los cuadros de ansiedad. De igual modo, en
un estudio realizado por Garavito (2017) se encontro que estas dos facetas de
la atencién plena fueron las que tuvieron mayor correlaciéon con la ansiedad

rasgo en una muestra de estudiantes universitarios de Lima.
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Para entender los hallazgos mencionados en el parrafo anterior es
importante hacer un resumen conciso de las caracteristicas de la sintomatologia
de la ansiedad. Segun la quinta edicion del Manual diagndstico y estadistico de
los trastornos mentales de la American Psychiatric Association, también llamado
DSM-V la persona con ansiedad activa en su organismo una respuesta de lucha
o huye constante puesto que experimenta a nivel cognitivo inquietud o
preocupacion excesivas al anticipar diversos sucesos o0 actividades que
interpreta como potencialmente amenazantes, a menudo le es dificil controlar
esta preocupacion lo cual la hace sentirse aprensiva, enojada, frustrada, fatigada
y culpable a nivel emocional y le desencadena a nivel fisico sensaciones
corporales constantes tales como palpitaciones, incremento del ritmo cardiaco,
sudoracion, temblores, hiperventilacion, entre otras. Ademas, habitualmente
tiende a criticarse duramente por sus sensaciones fisicas, pensamientos y
emociones, percibiéndolos como sefiales de que es una persona débil o
defectuosa lo cual le impide tener una vida satisfactoria (Germer et al., 2015) y
que podrian generar que otras personas los valoren negativamente

humillandolos, avergonzandolos o rechazandolos (APA,2014).

Por tanto, el actuar con conciencia que hace referencia a la capacidad
para enfocar la atencién en cada actividad que se realiza momento a momento
se contrapone con esa tendencia ansiosa de focalizar la atencion en posibles
escenarios catastroficos del futuro. Asimismo, la capacidad de relacionarse con
la experiencia interna con mindfulness y aceptacién en vez de con juicios,
aversion o evitacién entra en contradicciébn con lo que suele ocurrir en los
estados de ansiedad mencionados en el parrafo anterior en los que se generan
juicios o criticas que a su vez suelen incrementarla. Esto ultimo podria comprobar
la hipétesis de que la ansiedad, en si y de por si, no causa un trastorno. Mas
bien, son las reacciones que la persona tiene ante sus sintomas las que
incrementa el malestar del individuo y disminuyen su capacidad para disfrutar la
vida (Germer et al., 2015). De este modo, se puede concluir que si la persona
aprende a responder ante lo que le ocurre con habilidades de mindfulness

correspondientes a las dimensiones de Actuar con Conciencia y Ausencia de
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Juicio podria generarse una experiencia distinta disminuyendo la desazoén y los

patrones de respuesta problematicos.

Por otro lado, los resultados evidenciaron que las dimensiones
Descripcidén y Ausencia de Reactividad correlacionaron de forma significativa,
negativa y moderada con la ansiedad rasgo (ver tabla 7 y tabla 10). Esto coincide
con los hallazgos de Garavito (2017) en la investigacion que realiz6 con
estudiantes universitarios limefios y podria explicarse en el sentido de que al
describir por escrito o verbalmente los pensamientos, sensaciones, sentimientos
y conductas la persona puede notar la experiencia tal y como es y no como la
esta percibiendo. De esta manera, el individuo puede lograr cierta distancia y
darle otra perspectiva a la experiencia que le permita reducir la reactividad y
evitacion caracteristicas de los cuadros de ansiedad y elegir desde este punto
cOmo actuar en una situacion especifica (Germer et al., 2015). Por lo tanto, el
poder describir lo que ocurre desde la Optica de un observador, sin establecer
juicios (descripcién) y permitiendo que los pensamientos y emociones sigan su
rumbo sin enganchar con ellos (ausencia de reactividad) puede aminorar la

tendencia ansiégena de responder ante estos escenarios.

Sin embargo, es importante mencionar que la dimensién Observacion
evidencio resultados contrarios a lo esperado en primera instancia puesto que
presenté una correlacion no significativa con la ansiedad estado y una
correlacion significativa, con tendencia positiva y magnitud moderada con la
ansiedad rasgo (ver tabla 6). Esto esta en consonancia con hallazgos de Succar
(2014) quien desarroll6 una investigacién con el objetivo de hallar la correlaciéon
entre los constructos de mindfulness y la calidad de suefio en estudiantes
universitarios de Lima y encontré correlaciones positivas entre la faceta
Observacion y la inadecuada calidad de suefio. Asimismo, Meneses (2017) al
examinar la relacion entre la ansiedad por comer y el mindfulness hall6 que los
estudiantes que tenian un ansia por comer elevada puntuaban mas alto en la
dimensién Observacion de la atencion plena. Adicionalmente, Garavito (2017)

en su estudio mencionado en parrafos anteriores, no encontré una relacion
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estadisticamente significativa entre la faceta Observacion y la ansiedad rasgo o

estado.

Lo sefialado en el parrafo anterior llegar a ser bastante significativo si se
toma en cuenta que la observacion que realizan los adolescentes de si mismos
y de su entorno tiende a ser mas concreta que abstracta y esta sesgada por la
impulsividad y poca reflexion que caracteriza esta etapa (Toro, 2010). Sumado
a ello, los cambios fisicos y mentales que se generan en la adolescencia como
la consecucion de un cierto grado de aceptacion de si mismos, la adaptacién al
entorno, el establecimiento grupos de amistades, la percepciéon de mayores
responsabilidades y la evaluacion académica continla desencadenan un cierto
grado de estrés en los escolares (OMS, 2015) lo cual podria explicar el hecho de
que el total de la muestra tenga una tendencia a responder de forma ansiosa

entre media y alta (ver tabla 3 y figura 2).

Por lo tanto, es posible plantear que al igual que en las investigaciones
mencionadas lineas arriba, los adolescentes evaluados en la presente muestra
al no contar con experiencia en meditacion y estar atravesando por diversos
cambios fisicos y psicoldgicos propios de esta etapa de crecimiento observen de
forma constante sus propias experiencias internas y externas de manera poco
reflexiva, impulsiva y egocéntrica interpretando aquello que ocurre con juicios
valorativos y bajo los limites de la atencion selectiva caracteristicos en la
sintomatologia ansiosa. Mientras que el mindfulness propone un tipo de
observacion consciente de la realidad tal y como es, aceptando las reacciones
habituales con autocompasion, sin emitir juicios y sin valorar, permitiendo que
lo que se observe sea lo que es, aunque sea desagradable de tal forma que se

pueda decidir con prudencia la manera de reaccionar (Baer, 2014).

Finalmente, es importante recalcar que es necesario entender la presente
investigacion tomando en cuenta sus posibles limitaciones en cuanto a la

metodologia empleada. En primer lugar, la muestra fue relativamente pequefa,
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por lo que no se puede extrapolar los resultados a la poblacion escolar en
general, se requieren otros estudios con una muestra mas grande. En segundo
lugar, los instrumentos de medicion, al ser auto-informados, podrian generar
cierto sesgo en la respuesta de los alumnos debido a factores como la
deseabilidad social. Por ultimo, al tratarse de una investigacion de corte
transversal, los hallazgos obtenidos no permiten que se establezcan relaciones

causales entre las variables.
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES

A patrtir del analisis y discusion de resultados se concluye lo siguiente:

e Se encontrd que existe una relacion estadisticamente significativa
entre el mindfulness y la ansiedad tanto rasgo como estado en
alumnos de secundaria de una Institucion Educativa Privada de
Lima.

e Se hallaron correlaciones muy significativas, inversas y moderadas
entre las dimensiones Actuar con Conciencia y Ausencia de Juicio
tanto con la ansiedad rasgo como con la ansiedad estado. Asimismo,
se encontrd que éstas dimensiones del mindfulness fueron las que
mostraron mayor relacién con la ansiedad evidenciando valores
menores a sig=0.01.

e Respecto a la dimension Observacion, se encontré que no tiene
correlacion significativa con la ansiedad estado y que presenta una
relacion estadisticamente significativa, directa y moderada con la
ansiedad rasgo.

e Se estableci6 que las dimensiones Descripcion y Ausencia de
Reactividad tienen una relacion significativa, inversa y moderada
con la ansiedad rasgo evidenciando valores menores a sig=0.05.

¢ No se encontré correlacion estadisticamente significativa entre las
dimensiones del mindfulness Descripcidén y Ausencia de Reactividad

con la ansiedad estado.
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CAPITULO VII

RECOMENDACIONES

Primero: Replicar la investigacion de la relaciéon entre el mindfulness y la
ansiedad tanto rasgo como estado con una muestra mayor de alumnos de
secundaria y observar de esta manera si es que se encuentran correlaciones

diferentes a las halladas en el presente estudio.

Segundo: Realizar una investigacibn semejante con una muestra de
adolescentes que practiquen de manera regular meditaciéon u otra actividad
similar pues el hecho de que el alumno esté familiarizado con éstas practicas

podria conllevar a diferentes resultados.

Tercero: Incluir en los colegios entrenamientos basados en mindfulness tales
como el programa TREVA o Aulas Felices de tal forma que los alumnos cuenten
con lo que se podria denominar un “kit” de diversas herramientas que les
permitan lidiar con las dificultades propias de su etapa de crecimiento, reducir

sus niveles de ansiedad e incrementar su bienestar psicolégico.

Cuarto: Realizar charlas y brindar capacitaciones dirigidas a los docentes,
psicologos y padres de familia en las que se les informe acerca de los beneficios
del mindfulness y se les motive a incluirlo dentro de su rutina diaria. De esta
manera, favoreceran el desarrollo de esta practica en los nifios y adolescentes

de los que estan a cargo.

Quinto: Considerar al mindfulness como una de las técnicas que podria
utilizarse para disminuir los niveles de ansiedad en escolares de educacion

primaria y secundaria.

Sexto: Incorporar ciertas herramientas de mindfulness tales como la respiracion
mindful, la compasion y el tomar consciencia del estado interno en periodos de
examenes con la finalidad de disminuir los indices de ansiedad estado en los

alumnos y favorecer el rendimiento académico.
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Sétimo: Incluir un entrenamiento basado en mindfulness dentro de los
programas que lidera en Ministerio de Educacion de tal manera que docentes y
alumnos puedan desarrollar estrategias que les permitan lidiar con el estrés de

la evaluacién continua.
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TITULO: MINDFULNESS Y ANSIEDAD EN ALUMNOS DE SECUNDARIA DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA DE LIMA

Autor: Rebeca Mariella Grunfeld Romero

dizminuyan log efectos de la

Determinar la relacion entre &l
Actuar con Conciencia  del

PROBLEMA JUSTIFICACION OBJETIWVOS VARIABLES DIMENSIONES METODO
EITEMS
Es importante realizar el prezents Objetivo General Independiente Mindfulness Tipo
estudio puesto permilira conocer Determinar la relacion entre &l Mo experimental,
cuzl e el nivel de ansiedad gue mindfulness y la ansiedad en Mindfulness 1 o . :;;r:La;r:;al )
presentan los alumnos de . - Lbsenvacion
_ o alumnos de secundaria de una 2. De=cripeion .
secundaria de una Insfitucion Institucién Educativa Privada 3. Actuar con I[Jlsentt:r de
. . . consciencia mvestgacion
Educativa Privada de Lima vy tomiar de Lima & Ausencia de
ZCual es la relacion las medidas de accion necesarias 5 diente juizio Correlacional
. . . _ P Eependien E. Ausencia de
entre mindfulness y $| S& requiere. Objetivos Especificos reactividad Estrategias
; L i Determinar Ia relacion entre la ] o
ansiedad en alumnos Asimismo, en la actualidad se Observacion del mindfulness y | Ansiedad Ansiedad 'SEtL'IltJ“EEr:tan £omo
de secundaria de una | cuenta con poca bibliografia local la ansiadad tanto rasgo como INSirumentos.
et e : sobre los beneficios del estado  en  alumnos  de
institucion educativa il ducir | secundaria de una Institucion 1. Rasgo Five Facet
privada de Lima? MINGILINESS PArd recucir (os Educativa Privada de Lima. Intervinientes 2 Estado Mindfulness
niveles de anziedad en alumnos de ) Gwesfionnains
secundaria. Por lo tanto, los Determinar la relacion entre la | Edad, género, afio Lﬁg&%‘] Baeret
Descripcion del mindfulness vy | de estudios ’
rezultados que == cbiengan
o 4 . g la ansiedad tanto rasgo como | sario g
contribuiran en el disefio de estads  en  alumnos  de ;:gg;;;ﬁs
programas de intervencion secund.aria c?le una In;tilu-:iufun Estada {.'DAEE'E
basados en mindfulness que Educativa Privada de Lima. .ngr'?eﬂ.'berger et al.
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ansiedad sobre el desempefio
académico de los adolescentes.

Adicionalmente, conocer cudles de
log componentes del mindfulness
estan mas relacionados con la
ansiedad en alumnos de
secundaria permitira que en el
futuro =& desamollen técnicas mas
eficaces.

mindfulness vy la ansiedad tanto
razgo como estado en alumnes
de  secundaria  de  una
Institucion Educativa Privada
de Lima.

Determinar la relacion entre la
Ausencia de  Juicio  del
mindfulnezs v la ansiedad tanto
razgo como estado en alumnos
de secundaria de  una
Instituzion Educativa Privada
de Lima.

Determinar la relacion entre la
Ausencia de Reactividad del
mindfulnezs v la ansiedad tanto
razgo como estado en alumnos
de secundaria de una
Institucion Educativa Privada
de Lima.

Se aplicaran los
instrumentos a la
miuestra de
alumnos de
secundaria de un
Colegio Privado de
Lima Metropolitana

Los datos se
procesaran en el
programa
estadisticn SPSS
VErsion 22, se
presentara los
rezultados en
tablas y graficos
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ANEXO 2. CUESTIONARIO DE LAS CINCO FACETAS DE MINDFULNESS

Cuestionario de las Cinco Facetas de Mindfulness
[FFRAC; Baer ot al., 2006; version traducida al espafol)

Por favor, califique cada una de las siguientes afirmaciones segun la escala propuesta. Marque con
una “x" en la frecuencia que describe de la mejor manera su opinian sobre cuan cierto es cada
afirmacion para usted.

1= Munca o rara vez cierto

2= Rara vez cierto

3= Algunas veces Cierto

4= A menudo cierto

5= Muy a menudo o siempre certa

Num:aiu miLry 2 3 : I'-'I:',- 3

S R:.m veEz »!ulgur:as & rr!enudu mensde o
cierto crerto VECEs ceErto clern siempre
cierog

1. Cuando caming, me doy cuenta
deliberadamente de las sensaciones de mi
CUErpo &N movimiento.

2. Soy bueno en encontrar palabras para
describir sentimientos.

3. Me critico por tener emociones
irracionales o inapropiadas.

4. Percibo mis sentimisntos y emociones
sin tener que reaccionar ante ellas.

5. Cuando hago algo mi mente tiende a
divagar y me distraigo faciimente.

f. Cuando me bano o tomo una ducha, me
mantengo alerta 3 las sensaciones del
apuz sobhre mi cuerpo.

7. Puedo facilmente poner en palabras mis
Cresncizs, opiniones y expectativas.

8. No presto atencion a lo que hago por
estar sonando despierto, sndas
preocupado, o distraido de alguna otra

manera.

9. Observo mis sentimizntos sin perderme
en ellos.

10. Me dige = mi mizsmo gue no me
deberiz estar sintiendo como me estoy
sintiendo.

11. Me doy cuenta de comao alimentos y
bebidas afectan mis pensamientos,

sensaCiones Corporales y emociones.
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1 3
2 3 4
Munca o Muy 2
ara wez Blgunas &4 menudo .|:|

T . ] .

"I_ri“ cierto weoes cierio cierto m.enu =a
WeZ ClEro SiEmipre

cierbo

12. Me es dificll encontrar las palabras pars
describir lo que estoy pensando.

13. Me distraigo facilments.

14, Creo gue algunos de mis pensamientos no
son normales o son makes, y gue no deberiz
pensar de tal manera

15. Presto atencion & sensaciones como
viento sobre mi cabello o &l sol sobre mi
rostro.

16. Tengo problemas para pensar en las
palzbras indicadas que expresen como me
siento con respecto 3 las cosas

17. Hago juicios sobre 5 mis pensamientos
son buenos o malos.

18. 5S¢ me hace dificil mantenerme enfoczdo
en lo gue ocurre &n &l presente.

19. Cuvando ssperimento pensamientos o
imagenes mentales aflictivas, me “detengo™ y
soy consciente del pensamiento o |z imagen
sin dejar que estos s& spoderen de mi.

20. Presto atencion = sonidos, como los de las
manedllas de un reloj. 2l cantar de los
pajaros, o el pasar de los autos.

21. En situaciones dificiles soy capaz de hacer
una paLsa sin tener que reaccionar
inmediztamente.

22. Cuando tengo una sensacion &n mi
cuerpo., me & dificil describifs pLEs no
puedo encontrar las palabras indicadas.

23. Parece gue actuo en “piloto sutomatica”,

sin mayor cencienciz de lo que estoy
haciendo.

24. Cuando t=ngo pensamisntos o imagenss
mentales aflictivas, recobro |3 calma poco
despues.

25. Me digo a mi mismo que no deberia estar
pensando como estoy pensando.

26. Percibo olores y aromas de las cosas.
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1 5
2 3 4
Munca o Muy a
Rara vez Alzunas & menudo
muy rars . . . menudo o
. oerbo VEOES CHErto [ [ ] gota] .
wez cierto siempre
cierto

27. Incluso cuando me siento terribdemente
alterado, soy capaz de encontrar la manera
de ponerks en palabras.

28. Me apresuro entre una y otra actividad
5in estar may stento 2 cada una de ellas.

29. Cuando tengo pensamientos o imagenes
mentales aflictivas, soy capaz de observaras
5in reECCionar.

30. Pienso gque algunas de mis emociones
son malas o inzpropizdas, y gue no deberia
sentirlas.

31. Me doy cuenta de elementos visuzles en
el arte o en la naturaleza, como colores,
formas, texturas y patrones de luz y sombra.

32. Mi tendencia natural &= |3 de colocar mis
euperiencias en palabras.

33. Cuando tengo pensamientos o imagenes
aflictivas, puedo reconocerias como tabes y
dejarias ir.

34. Realizo deberes o tareas de manera
automatica sin estar consciente de lo que
estoy haciendo.

35. Cuando tengpo pensamientos o imagensas
mentales sflictivas, me juzgo a mi mismo
como bueno o male, dependiendo del tipo
de pensamiento o imagen mental

36. Presto atencion s COMO Mis &mociones
afectan mis pensamientos y
Compartamiento.

37. Usualmente soy capaz de describir en
detalle como me siento &n Un Momento
determinado.

38. Me encuentro 2 mi mizmo haciendo
Cosas 5in prestaries atencion.

39. Me deszprueho cuando tengo ideas
irracionales.
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ANEXO 3. INVENTARIO DE ANSIEDAD RASGO-ESTADO (IDARE)

IDARE
Nombre Edad
Estado ciwvil Sexc
Escolaridad Qcupacidn:

(Gracias por responder, los resulfados de fas pregunias son confidencrales-

Instmicciones: Algunas expresiones que la gente usa para descnbirse aparecen abajo. Lea
cada frase y marque la frase que indique come se siente en estos momentes. No emplee
mucho tiempo en cada frase, pero trate de dar la respuesta que mejor describa sus
sentimientos ahora.

No Wivencias Moen | Un | Bastante | Mucho
lo poco
absoluto

1 |Mde ziento calmado

2 |Me siento seguro

3 |Estoy tenso

4 |Estoy confrariade

3 |Me siento a gusto

6 |Mde siento alterado

Estoy preocupado actualmente por algin
posible contratiempo
Me siento descansado

[=+]

0 [Me siento ansioso

10 [Me stento comodo

11 | Me siento con confianza en mi omsmo

12 | Me siento nervioso

13 |Estoy agitado

14 | Me siento a punto de explotar

13 | Me siento relajado

16 | Me siento satisfecho

17 | Estoy preccupado

12 | Me siento muy preocupade v aturdido
19 | Me siento alegre

20 [Me siento bien
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Instrucciones: Algunas expresiones que la gente wusa para describirse aparecen
abajo. Lea cada frase v margue la frase gue indigque como se siente generalmente,

habimalmente,

No Vivencias Casi |Algunas |Frecuent |Casi
numca |veces emente | siempre

21 |Me sienfo mal

22 |Me canso rapidamente

23 |Siento ganas de llorar

24 |Chusiera ser tan feliz como ofras personas
parecen ser

25 |Pierdo oportinidades por ne poder decidinme
26 |M siento descansado

27 |Soy una persona franguila, serena y sosegada
28 |Siento que las dificultades se me amontonan al
punte de noe poder superarlas

29 |Me preocupe demasiado por cosas sin
Importancia

30 |Soy feliz

31 |Tomo las cosas muy a pecho

32 |Me falta confianza en mi mismo

33 |Me siento seguro

34 |Trato de sacarle el cuerpe a las crisis v
dificultades

35 |Me siento melancolico

36 |Me siento satisfecho

37 |Algunas ideas poce mportantes pasan por nu
mente

38 |Me afectan tanto los desengafios que no me los
puedo quitar de la cabeza

39 | Soy una persona estable

40 | Cuando pienso en los asuntes que tengo entre
manos me tenso v alterado
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ANEXO 4. ASENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES

| ASENTIMIENTO INFORMADO |

Mi nombre es Rebeca Mariella Grunfeld Romero, soy egresada de la Carrera de Psicologiade &
Universidad Cientifica del Sur y voy a realizar un estudio titulado: “MINDFULNESS ¥ ANSIEDAD
EN ALUMMNOS DE SECUNDARLA DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA PRIVADA DE LIMA®

El objetivo de I nvesticecion es relacionar &l mindfulness y la andedad en alumnos de
secundaria de una nsitucion educxiva privada de Lima, los resuftados permitiran que se
plarteen estrategias para reducir los niveles de ansiedad en adolescertes. Por este motivo
deseariamos que participes antes puedes hablar contus padres, y 5 nocomprendes algo puedes
presuntar libremente y =2 te explicara el procedimiento.

La particpacion es confidencial ¥y anonima, no colocaras tu nombre en ninguno de los
Cuestionarios.

Asmismo, la participacion en este estudio es totalmente voluntaria, es decir, no tienes que
participar en este estudio si no lodeseas. Por su parte si desess retrarte de kb nvestgacion,
podras hacerlo en cualquier momento sin ningdn problema, lo Mportant 8 es que te sientss
comodoig) v =2guro(a) con la decision sobre tu participacion en el extudio.

Los resultados seran entregados en un sobre a la institucion educaiva

AFIRMACION DEL PARTICIPANTE
Seme ha explicado acerca de esta investigacion y autorizo mi participacion.

Lima, de del 2019
Yo Yo
Slquiero participar MO quiero participar

Frma del responsable:

Nombresy Apellidos:
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ANEXO 5. CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PADRES

| CONSENTIMIENTO INFORMADO |

A traves del presente documento se solicita la participacion de =u hijoja) en una Nvestgacion
llamada: Mindfulnes y Ansiedad en alumnos de secundaria de una Instkucion Educativa Privada
de Lima A continuacion, == le explicara acerca de la finalidad, el procedimiento, los beneficios y
riesgos de la participacion en eze estudio con la finalidad que usted libremente decida.

Esta investigacion esa siendo realizada por Rebeca Marielle Grunfeld RFomero egresada de b
Carrerade Psicologia de & Facultad de Ciencias de laSalud de la Universidad Cientifica del Bur.

PROPOSITO Y BEMEFICIOS

El objetivo es determingar ke relacion entre mindfulnes y ansiedad. Se le invita a partcipar en el
estudio debido a que su hijojg) cumplke con los criterios de inclusion para B presente
investigacion. Los resultados de este estudio formaran parte de una tesis. La informacion que s
obtengacon esta investigacion sera degran utilidad paraayudar & medir los niveles de ansiedad
en los adolescentes v generar estrategias a futuro que permitan disminuirkos.

PROCEDIMIENTO

51 usted aprueba gue su hijola) participe del estudio, == |e solicitar a a &l/ella gue complete dos
cuestionarios en los proximos dias. En el primero se le haran preguntas enfocadas a analzar cud
es el nivel de conciencia con el que su hijofa) realza diversas actividades en su dia a dia En el
segundo test se kB presentaran akeunas frases que las personss utilizan con frecuencia peara
describir como se sienten takes como: “Me siento calmado” o “Estoy agitado” v = le pedra &
adolescente que puntle de acuerdo a su estado emocional personal. La duracion de la evaluacion
sera de 40 minutos aprodimadamente y se coordinara previamente con la insttucion educaiva
lafecha de gplicacion de les pruehas.

RIESGOS

De acuerdo ala bibliografia revisada, no existen reportes acerca de la poshbilidad deriesgo en las
preguntezs de lostest. 8in embargo, de ocurrir aledn inconveniente relacionado a perturbaciones
emocionales como consecuencia de responder los cuestionarios, =& brindara un espacio de
contencion emocional liderado por una psicotergpeuta v s le comunicara al psicologo o
encargado del auke para que == realice el seguimiento necesario.

COMFIDENCIALIDAD Y PRIVACIDAD

La participacion en este estudio es totalmente voluntaria esdecr, su hijo(g) no tiene que
participar en ezte egtudio @ usted o &l el no lo desean. Asimismao, sisu hijojg) desea retirarse
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de lainvestigacion, podra hacer lo en cuaguisr momento sin ningdn problema, lo mportante es
que se sienta comodo(a) ¥ seguro(a) con la decsion sobre su participacion en la nvestgacion.

Por otro lado, ki participacion en el estudio es confidencial y ananima

AFIRMACION DEL PARTICIPANTE

5%eme ha splicado acerca de esta nvestigacion y aceptovoluntariam ente que mi hijof &) participe
de esta nvestgscion. 5 tiene alguna pregunta puede comunicarse con REBECA MARIELLA
GRUMNFELD ROMERDC al teléfono celular 93141 B318. Asimismo, sitiens preguntas con respecto a
los derechos de su hijo(g) como participante, puede llamar a la Coordinacion de nvestigacion de
la Carrera de Psicologia de & Facultad de Cienciss de ks Salud de la Universidad Cientifica del Sur
al teléfono 6106400 Ansxo 504,

Lima, de del 20119
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